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資　料
体重70.5±0.5kg（平均値 ± 標準偏差）であった．
対象者はヨーガ未経験者であり，前日22時以降のア
ルコール類，カフェイン類摂取および翌日の朝食摂
取を禁止した．測定前にヨーガ呼吸法の説明の上，
ヨーガ呼吸練習を十分に行った．全ての対象者に本
研究の目的，方法を説明の上，実験参加について同
意を得た．
２. ２　測定条件
　測定条件は，自然呼吸条件とヨーガ呼吸条件の2
条件とした．自然呼吸条件は，仰臥位安静10分，座
位自然呼吸10分，仰臥位安静（回復時）25分とした．
ヨーガ呼吸条件は，仰臥位安静10分，座位ヨーガ呼
吸10分，仰臥位安静（回復時）25分とした．両条件
の安静時と回復時は呼吸数変化の影響を除外するた
め，呼吸数を4秒に1回（2秒吸気，2秒呼気）とし 
た4-6）．ヨーガ呼吸は，胸式呼吸と腹式呼吸を合わせ
たヨーガ独自の呼吸法（完全呼吸法）を行った．ヨー
ガ呼吸の手順は，1：始めに体内の息を吐き出すた
め，両鼻もしくは口から吐ききる，2：両鼻から吸い，
胸部から腹部を膨らませる，3：両鼻もしくは口か
ら吐き，腹部から胸部をしぼめるとし，2と3を繰り
返した．ヨーガ呼吸中は呼吸筋の収縮と弛緩を意識
し，深く長くゆったりとした呼吸を調整するよう指
示した．測定は午前中の同一時刻にランダムに行っ
た．室温は，25.0±2.0℃，照明あり，音楽なし，ヨ
ガマットを使用した．測定場所は川崎医療福祉大学
柔道場とした。
２. ３　測定項目
　測定項目は，心拍数および心臓副交感神経活動と
した．心拍数は，スポーツ心拍計（POLAR 社製 ; 
RS800CX）を用いて測定した．心臓自律神経活動は，
MemCalc 法を用いて測定した．解析には，心拍ゆ
１．はじめに
　ヨーガの起源は，紀元前2500年ごろのインドを発
祥とし，数千年以上の長い歴史を通して発展してき
た科学性と合理性を備えた心身一如の健康法であ 
る1）．近年，ヨーガはリラックス効果を引き出すと
され，ストレスマネジメントや健康保持増進の身体
活動として注目されている2）．ヨーガは，精神集中
（メディテーション）することによって，意識，動
きおよび呼吸の流れを自然に調和・統合させるもの
である．ヒトは，メディテーション時に「力を抜く」
という脳からの刺激が筋に伝わり，実際に力が抜け
る．また，「力が抜けた」という体感が脳にフィー
ドバックされ，心と身体が常に交流し合っている状
態を味わうことができる3）．ヨーガは，各々のポー
ズとメディテーションを同時に行うことで，ヨーガ
の真価である自己観想において大きな力を発揮す
る．これらを結びつける重要な役割を示すのがヨー
ガ呼吸である．
　先行研究は，ヨーガ歴5年以上の者を対象にヨー
ガ呼吸が副交感神経活動を亢進状態に導くことを神
経・内分泌・免疫系の三者関係から認めた2）．しか
しながら，ヨーガ呼吸が未経験者の神経・内分泌・
免疫系へ及ぼす影響は明らかになっていない．この
ことから，本研究は，ヨーガ呼吸未経験者を対象と
し，ヨーガ呼吸が心拍数および心臓副交感神経活動
に及ぼす影響について明らかにすることを目的とし
た．
２．方法
２. １　対象者
　対象者は，健康な成人男性12名とした．対象者の
身体的特徴は，年齢26.0±1.0歳，身長175.0±4.9cm，
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lnHF に有意差はなかった．
４．考察
　自律神経は，心臓および呼吸筋などを制御してい
る9）．自律神経には，拮抗的に働く交感神経系と副
交感神経系がある9）．交感神経の末端からはノルド
レナリンが分泌され，覚醒時および怒りなどが生じ
たときに身体を興奮状態にさせ，心拍数を増大させ
る4）．一方，副交感神経の末端からはアセチルコリ
ンが分泌され，身体を休ませるように働き，心拍数
を減少させる10）．心臓副交感神経系活動の亢進は，
意識的な努力呼吸を誘発し，呼吸筋の活動を増加さ
せた．このことが，ヨーガ呼吸時の自律神経活動を
変化させたと考えられる．呼吸筋は，主に肋間筋と
横隔膜で構成され，これらの筋の収縮と弛緩によっ
て，胸郭および肺が機能する11）．加えて，努力呼気
および努力吸気時は腹部だけでなく背部、頸部の筋
活動を導入することから，努力呼気を要するヨーガ
呼吸は，心臓交感神経活動を亢進させ，心臓副交感
神経系活動を抑制させたことにより，心拍数が上昇
したことが示唆される．一方，回復時に呼吸筋筋活
動量は減少し，ヨーガ呼吸中に抑制された心臓副交
感神経活動が亢進することで，心拍数は減少したと
考えられた．
５．まとめ
　ヨーガ呼吸非熟練者を対象としたヨーガ呼吸が心
拍数および心臓副交感神経活動に及ぼす影響につい
て以下のことが明らかになった．
１） ヨーガ呼吸条件における心拍数は，仰臥位安静
らぎリアルタイム解析システム TARAWA/WIN
（諏訪トラスト社製）を用いた．実験中の R-R 間
隔変動のスペクトル解析は，心電図データをサンプ
リング周波数250Hz にて12ビットAnalog to Digital
変換（CONTEC Crop.Ltd.: AD12-8PM）し，パーソ
ナルコンピュータに取り込んだ．High Frequency
（0.04〜0.15Hz; HF）成分を自然対数変換した
lnHFを心臓副交感神経活動の指標として用いた7,8）．
２. ４　統計処理
　統計処理は，StatView5.0を使用して行った．得
られた数値は，平均値 ± 標準偏差で示した．全
ての測定項目の条件内差については，一元配置分
散分析後，有意性が認められた場合は，多重比較
（Bonferroni）を行った．統計学的な有意水準は，
危険率5 %未満（P<0.05）とした．
３．結果
　心拍数の変化を表1に示した．ヨーガ呼吸条件に
おける座位ヨーガ呼吸時の心拍数は，仰臥位回復時
と比較して有意な高値を示した（P<0.05）．ヨーガ
呼吸条件における仰臥位回復時の心拍数は，仰臥位
安静時と比較して有意な低値を示した（P<0.05）．
自然呼吸条件における座位自然呼吸時および仰臥位
回復時の心拍数に有意な差はなかった．
　lnHF の変化量を表2に示した．ヨーガ呼吸条件
における安楽位ヨーガ呼吸時の lnHF は，座位安静
時と比較して有意な低値を示した（P<0.05）．ヨー
ガ呼吸条件における仰臥位回復時の lnHF は，座位
安静時と比較して有意な高値を示した（P<0.05）．
自然呼吸条件における座位呼吸中および回復期の
表１．呼吸法の違いにおける心拍数の変化
自然呼吸条件（bpm） ヨーガ呼吸条件（bpm）
仰臥位安静時 57.3 ± 8.8 60.8 ± 8.4
座位呼吸 62.6 ± 7.4 70.8 ± 11.3＊
仰臥位安静時（回復時） 54.6 ± 6.2 55.1 ± 5.7＊
＊ P<0.05
座位呼吸 vs 回復時
回復時 vs 座位安静時
表２．呼吸法の違いにおける心臓副交感神経活動の変化量
自然呼吸条件（%） ヨーガ呼吸条件（%）
仰臥位安静時 100 100
座位呼吸 102.8 ± 2.2 81.5 ± 17.9＊
仰臥位安静時（回復時） 105.1 ± 14.1 114.3 ± 31.9＊
＊ P<0.05
座位呼吸 vs 仰臥安静時
回復時 vs 仰臥安静時
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時と比較して有意に増大し，回復時に有意に減
少する．
２） ヨーガ呼吸条件におけるΔlnHF は，仰臥位安
静時と比較して有意に減少し，回復時に有意に
増加する．
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